Techniektrainingen met steeds meer weerstand voor alle leeftijden, maar denk aan het niveau:

Organisatie: 

Bij  de E en F pupillen een rechthoek van 20 x 10

Bij de D t/m A junioren een rechthoek van 40 x 15 ( zorg voor genoeg ruimte )
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De volgende techniekoefeningen kunnen in deze organisatie worden getraind:

Afdraai of kapbewegingen:

Iedere speler heeft een bal aan zijn voet en de spelers staan tegenover elkaar. Nu dribbelen ze naar het midden ( links en rechts ) en moeten de spelers zorgen dat ze tegelijk in de midden zijn en dan maken ze beide een kap of afdraaibeweging in de richting waar ze vandaan kwamen.

De bedoeling is dat ze in het midden met de ruggen tegen elkaar komen, zodat ze hun lichaam tussen de bal en de tegenstander plaatsen.

Makkelijke oefeningen:

· Bal onder de voetzool terughalen

· Bal met de binnenkantvoet afkappen

· Bal met de buitenkantvoet afkappen

· Bal achter het standbeen terug kappen

Moeilijkere oefeningen:

· Met rechts binnenkant over de bal heen stappen en dan met links binnenkantvoet afkappen

· Met rechts binnenkant over de bal heen stappen en dan met rechts buitenkantvoet de bal afkappen

Belangrijk: Praatje, Plaatje en daadje
· Belangrijk is dat de spelers de beweging op het juiste moment inzetten, zo dicht mogelijk bij elkaar.

· De bal in één keer in de juiste richting plaatsen tijdens de kapbeweging.
· Na de beweging versnellen ( 2 á 3 meter )
· Tijdens het dribbelen de bal kort bij je houden
Organisatie: 

Bij  de E en F pupillen een rechthoek van 20 x 10

Bij de D t/m A junioren een rechthoek van 40 x 15 ( zorg voor genoeg ruimte )
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Iedere speler heeft een bal aan zijn voet en de spelers staan tegenover elkaar. Nu dribbelen ze naar het midden ( links en rechts ) en moeten de spelers zorgen dat ze tegelijk in de midden zijn en dan maken ze beide een passeerbeweging. Belangrijk is dat de trainer duidelijk aangeeft of je aan de linkse kant of rechtse kant moet passeren, anders botsen de spelers tegen elkaar.

Na de passeerbeweging dribbelen de spelers door na de lijn waar ze naartoe kijken.

Passeerbewegingen:

· Enkele schaarbeweging

· Dubbel schaarbeweging

· Sleepbeweging ( dreigen met rechts binnenkant richting links en dan de bal met rechts buitenkant de bal rechts in de ruimte duwen )

· De zijwaarts kappen met rechts binnenkant en de bal met links meenemen

· Met rechts binnenkant over de bal stappen en dan met rechts buitenkant de bal rechts in de ruimte duwen.

Moeilijkere oefening:

· Eerst met rechts binnenkantvoet dreigen naar rechts en dan met rechts de schaarbeweging maken en dan pas de bal met links buitenkantvoet de bal links de ruimte in duwen

Belangrijk bij het coachen: Praatje, Plaatje en daadje
· Tegelijk in de midden aankomen en dan tegelijk de passeerbeweging inzetten.

· Tijdens de passeerbeweging overdrijven, dus een duidelijke lichaamsbeweging laten zien.

· Zorg dat de spelers de bal telkens duidelijk naar links of rechts duwen tijdens het passeren.

· Na de passeerbeweging even 2 á 3 meter versnellen.

· Laat de spelers de oefeningen uitvoeren met links en rechts.

Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!

Organisatie: 

Bij  de E en F pupillen een rechthoek van 20 x 10

Bij de D t/m A junioren een rechthoek van 40 x 15 ( zorg voor genoeg ruimte )
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Alle verdedigers      hebben een bal en tegenover hen staat een speler
zonder bal.

De verdediger speelt de bal met binnenkantvoet of wreef naar de aanvaller die tegenover hem staat. De aanvaller neemt de bal aan en dribbelt naar het midden, de verdediger loopt na de pass ook naar het midden. Als de aanvaller de verdediger tegenkomt maakt hij een afdraaibeweging of een passeerbeweging. Hierna draaien de rollen om de een wordt verdediger en de ander wordt aanvaller. Dit laatste bepaal je als trainer zelf en dat gaat het erom wat je wil trainen. 

Afdraai of kapbewegingen:

· Bal onder de voetzool terughalen

· Binnenkantvoet of buitenkantvoet

· Achter het standbeen de bal terughalen

Passeerbewegingen:

· enkele en dubbele schaarbeweging

· sleepbeweging

Pass en trapvorm: ( afstanden hangen af van niveau en leeftijd )

· strakke bal binnenkantvoet inspelen over de grond

· strakke bal met de wreef over de grond 

· Boogballetje of stiftballetje door de lucht

· Strakke bal met de wreeftrap door de lucht

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Juiste houding bij het trappen van de bal en als de bal strak over de grond moet je lichaam wat voorover hangen en door trappen ( de zwaai met je been afmaken )

· Bal door de lucht je lichaam iets achterover hangen.

· Balaanname van de aanvaller meteen speelklaar liggen. Ingesteld staan op de voorvoeten.

· Na de balaanname snelheid maken, bij de verdediger op het juiste moment de beweging inzetten.

· Na de actie even 2 á 3 meter versnellen

· Geef duidelijk aan de verdediger aan op hoeveel procent hij mag verdedigen ( alleen druk geven of 50% verdedigen of de volle 100 % denk aan het niveau )

Herhalen, herhalen en nog een herhalen!!!
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Alle nummers 1 hebben een bal aan de voet en dribbelen naar het midden. In het midden komen ze elkaar tegen en dan maken ze een afdraai of passeerbeweging. Na deze beweging spelen ze de bal naar nummer 2. 

Bij een afdraaibeweging spelen ze de bal naar de nummer 2 die achter ze stond. Bij een passeerbeweging spelen ze de bal naar nummer 2 die tegenover ze staat.

Als de afstanden groter worden kan men ook rijtjes van 3 personen maken.

Passen of trappen na een passeer of afdraaibeweging:

Afdraaibewegingen: ( lichaam altijd tussen de bal en de man plaatsen )

· bal onder de voetzool terughalen

· binnenkantvoet of buitenkantvoet afdraaien

· bal achter het standbeen afkappen / terug halen

· overstap ( met rechts binnenkant over de bal stappen en met rechts buiten kant de bal terug duwen

· met rechts binnenkant over de bal stappen en met links binnenkant de bal terug meenemen.

Passeerbewegingen: ( passeren op snelheid, de bal duidelijk van richting verplaatsen )

· enkele schaar of dubbele schaarbeweging

· sleepbeweging

· kappen zijwaarts en andere voet meenemen

Passen en trappen: ( let op de lichaamshouding en hoe is het standbeen geplaatst )

· Binnenkantvoet ( links en rechts ) passeer je rechts pass je rechts, passeer je links pass je links.

· Wreeftrap ( lang of kort )

· Boogballetje of stiftballetje

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Tijdens het dribbelen de bal kort bij je houden

· Op het juiste moment de beweging inzetten en de bal daarna meteen goed vrijspelen.

· In de actie, voor de actie of na de actie oogcontact zoeken met je medespeler, zodat je weet waar je naartoe moet passen.

Organisatie: ( kijk naar het niveau en wat wil je trainen, lange bal of korte bal )

Bij de E en F pupillen 10 x 10

Bij D t/m A junioren 10 x 15
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Alle verdedigers hebben een bal. Verdediger B speelt de bal naar aanvaller A, de aanvaller neemt de bal zijwaarts aan in de richting van pion 1 of 2 en dribbelt dan in de richting van de pion waar de aanname naartoe gaat. Neemt de aanvaller de bal aan richting pion 2 dan dribbelt hij in deze richting en op het moment dat verdediger B na de pass ook bij pion 2 is aangekomen, maakt de aanvaller een afdraaibeweging. Nu dribbelt de aanvaller richting pion 1 en daar maakt hij nogmaals een afdraai of kapbeweging en verdediger B zet ook weer druk bij pion 1 op de aanvaller. Hierna draaien de rollen om.

Belangrijk is dat men altijd het lichaam tussen de bal en de verdediger plaats bij een kap of afdraaibeweging, zodat de verdediger niet bij de bal kan. Dus draai nooit met de bal naar de verdediger toe.

Afdraai en kapbewegingen:

· bal onder de voetzool terughalen

· bal binnenkantvoet of buitenkantvoet afkappen

· bal achter het standbeen terughalen

Passen en trappen:

· binnenkantvoet 

· wreeftrap 

· stiftballetje of boogballetje

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Zorg ervoor dat als de verdediger de bal heeft ingespeeld meteen druk gaat zetten op de aanvaller. ( speel een lekkere strakke bal in )

· De aanvaller ingesteld staat op zijn voorvoeten, zodat hij de bal goed kan aannemen en eventueel nog kan corrigeren.

· Tijdens de afdraaibeweging mag er gerust lichamelijk contact zijn tussen de verdediger en de aanvaller.

· Na de afdraaibeweging even kort versnellen en dan meteen de 2de afdraaibeweging maken en dan weer versnellen, hierna draaien de rollen om.

· De spelers hoeven niet helemaal tot de pionnen te dribbelen om de beweging te maken, de lijn is een hulpmiddel

· Kan dit eerst ook oefenen zonder dat er een verdediger druk zet bij de afdraaibewegingen.

In deze organisatie kan je hierna het spel 1:1 lijndribbel trainen.

Organisatie: ( kijk naar het niveau en wat wil je trainen, lange bal of korte bal )

Bij de E en F pupillen 10 x 15

Bij D t/m A junioren 10 x 20
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Verdedigers A die hebben een bal. Deze bal spelen ze in op de aanvallers C die tegenover hen staan opgesteld. De aanvaller biedt zich links of rechts aan van verdediger B in de midden. De aanvaller neemt de bal zijwaarts aan richting één van de pionnen waar hij tussen staat. Nu dribbelt de aanvaller in het linkse vak richting pion 2 en op dat moment gaat verdediger B in het linkse vak druk zetten bij pion 2, waar de aanvaller een afdraaibeweging gaat maken. Na de eerste afdraaibeweging dribbelt de aanvaller richting pion 1 en daar maakt hij nog een afdraaibeweging en ook hier geeft verdediger B wat druk op de aanvaller.

Hierna dribbelt de aanvaller naar het midden en op deze lijn staat verdediger A en deze probeert de aanvaller te passeren d.m.v. een passeerbeweging. 

Hierna komt speler C op de positie van speler A, A komt op positie van speler B en B komt op de positie van C.

Passen en trappen: ( links en rechts laten oefenen )

· Binnenkantvoet

· Wreeftrap ( kort, lang en door de lucht of over de grond )

· Boogballetje of stiftballetje

Passeerbewegingen:

· Enkele of dubbele schaarbeweging

· Sleepbeweging

· Zijwaartse kapbeweging

Kap of afdraaibeweging:

· Bal onder de voetzool terughalen

· Binnenkantvoet of buitenkantvoet afkappen

· Bal achter het standbeen terughalen

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Laat de spelers eerst aan de organisatie wennen en doe alles rustig of vertraagd oefenen en dan steeds een stapje sneller.

· Concentratie bij de pass, let op de lichaamshouding en het standbeen.

· Aanvaller ingesteld op de voorvoeten en balaanname meteen in de goede richting.

· Zorg bij de afdraaibeweging dat je lichaam altijd tussen de bal en de verdediger staat.

· Passeren doe je op snelheid en overdrijf met je passeerbeweging, zodat de verdediger er echt intrapt. ( laat de verdediger de aanvaller een kant in dwingen )

· Verder laat de verdedigers niet te hard inlopen, anders worden ze zo uit gekapt.

Organisatie: ( kijk naar het niveau en wat wil je trainen, lange bal of korte bal )
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Bij D t/m A junioren 10 x 20
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De verdedigers A hebben een bal en deze passen ze naar de aanvaller C. Aanvaller C biedt zich aan richting 1 van de pionnen waar ze tussen staan. Aanvaller C neemt de bal aan en op dat moment komt verdediger B druk zetten en probeert de aanvaller hem te passeren. Is de aanvaller verdediger B gepasseerd dan komt verdediger A de aanvaller verdedigen en probeert aanvaller C ook deze verdediger te passeren. 

C komt op de positie van A, A op de positie van B en B op de positie van C.

Passen en trappen ( afstand bepalen, korte bal , lange bal en denk aan niveau )

· Strakke bal binnenkantvoet

· Wreeftrap ( over de grond of door de lucht )

· Boogballetje of  stiftballetje 

Passeerbewegingen

· Enkele schaar of dubbele schaarbeweging

· Sleepbeweging ( dreigen met rechts binnenkant richting links, bal met buitenkant rechts, dan rechts in de ruimte duwen )

· Sleepbeweging met binnenkant rechts de bal meeslepen

· Bal zijwaarts kappen

Belangrijke coachmomenten; Praatje, Plaatje en daadje
· Tijdens het passen en trappen let op de juiste lichaamshouding en of het standbeen goed staat.

· Bal over de grond lichaam voorover hangen, bal door de lucht lichaam wat achterover.

· Aanvaller duidelijk de bal vragen en ingesteld staan op je voorvoeten.

· Bal kort bij je houden tijdens de aanname en het dribbelen.

· Passeren op snelheid en juiste moment de actie inzetten, zeker niet te vroeg.

· Verdedigers niet te hard inkomen lopen, want dan worden ze zo uitgekapt.

· Zorg dat de verdediger de aanvaller naar links of rechts dwingt.

· Laat de verdediger een beetje door zijn knieën zakken, zodat hij snel kan reageren.

Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!

Organisatie: ( kijk naar het niveau en de leeftijd en bepaal dan pas de afstanden )
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De aanvallers A die hebben een bal en deze passen de bal naar speler B. Op dat moment komt verdediger C aanvaller B in de rug verdedigen. Aanvaller B draait dan open of weg bij verdediger C.

Aanvaller A komt op de positie van B, B komt op de positie van C en C komt op de positie van A.

Belangrijkste is dat als je weg draait of open draait bij de verdediger, dat je lichaam tussen de bal en de verdediger blijft.

Wegdraaien bij je tegenstander met een verdediger in je rug:

· Bal wordt ingespeeld en dan wegdraaien met links of rechts buitenkantvoet.

· Bal wordt ingespeeld en dan met de binnenkantvoet meenemen en wegdraaien.

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje

· Bal strak over de grond inspelen, dan kan aanvaller B makkelijker open draaien.

· Eerst oefenen zonder een verdediger in de rug

· Aanvaller B ingesteld staan op zijn voorvoeten, vooractie maken en naar de bal toe komen.

· Tijdens het open draaien lichaam tussen de bal en de verdediger plaatsen.

· Na het open draaien even 2 á 3 meter versnellen

· Duidelijk aangeven op hoeveel weerstand de verdediger mag verdedigen.

Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!

Organisatie: ( kijk naar het niveau en de leeftijd en bepaal dan pas de afstanden )
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Verdediger A speelt de in op aanvaller C, C neemt de bal aan of speelt direct de bal op aanvaller B, B draait open of weg bij verdediger A die na de inspeelpass is bij gesloten in de rug van aanvaller B.

A komt op de positie van C, B op de positie van A en C op de positie van B.

Belangrijkste is dat als je weg draait of open draait bij de verdediger, dat je lichaam tussen de bal en de verdediger blijft.

Passen en trappen: ( aanvaller C vraagt de bal links of rechts van aanvaller B )

· Binnenkantvoet.

· Wreeftrap strakke bal over de grond.

· Wreeftrap strakke bal door de lucht ( afstanden groter maken ).

· Boogballetje of stiftballetje.

Open draaien bij je tegenstander / verdediger:

· Bal wordt aangespeeld en je draait open bij je verdediger met de binnenkant van je voet.

· Bal wordt aangespeeld en je draait weg bij je verdediger met de buitenkant van je voet.

Belangrijke coachmomenten: : Praatje, Plaatje en daadje
· Kan het beste eerst beginnen zonder verdediger in de rug.

· Tijdens het passen en trappen letten op de lichaamshouding en hoe staat het standbeen.

· Aanvaller C ingesteld staan op zijn voorvoeten, zodat hij de bal aan kan nemen of direct kan kaatsen op aanvaller B

· Zorgen dat de spelers telkens oogcontact hebben met elkaar.

· Aanvaller B vooractie maken en dan in de bal komen.

· Tijdens het open draaien of weg draaien, zorgen dat je lichaam altijd tussen de bal en de verdediger / tegenstander blijft.

· Na het open / weg draaien 2 á 3 m versnellen.

· Duidelijk aangeven hoeveel weerstand de verdediger mag bieden.

Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!

Organisatie: ( kijk naar het niveau van de groep en de leeftijd en bepaal dan de afstanden )
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De spelers A en B hebben beide een bal en werken op dit moment met de klok mee. Speler A dribbelt in de richting van pion 4 en speler B dribbelt in de richting van pion 2. Iets voor de pion maken beide spelers een afdraai of kapbeweging zodat de bal zijwaarts gaat. Als de bal dan klaar ligt openen beide spelers de bal diagonaal. Speler A opent de bal op speler D en speler B opent de bal op speler C. Nu dribbelt speler D naar pion 3 en speler C naar pion 1, beide maken een afdraai of kapbeweging en openen de bal diagonaal op speler E en F.

Belangrijk is dat de bal meteen speel klaar ligt na de kap of afdraaibeweging, zodat je de bal meteen diagonaal kan openen.

Afdraai of kapbewegingen:

· bal met de binnenkant of buitenkantvoet afkappen.

· bal achter het standbeen schuin voor de pion weg duwen.

Passen en trappen:

· strakke bal binnenkantvoet over de grond

· wreeftrap strakke bal over de grond

· wreeftrap strakke bal door de lucht

· boogballetje of stiftballetje

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Tijdens het dribbelen over de bal heen te kijken ( links en rechts dribbelen ).

· Probeer bij de afdraaibeweging de bal voor de pion door te spelen en loop als speler om de pion heen zodat je de bal meteen kan openen.
· Let op je lichaamshouding tijdens het trappen, standbeen goed plaatsen en bij een strakke bal je been door zwaaien.
· Zorg dat de spelers die de bal ontvangen ingesteld staan op hun voorvoeten, zodat ze de bal meteen kunnen aannemen in de juiste richting.
· Draai links en rechtsom met deze oefeningen en train beide benen.
Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!
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Één tweetje en korte combinaties:

Speler B speelt de bal op speler D en speler A speelt de bal op speler C. De spelers D en C kaatsen beide de bal terug op de speler van wie ze de bal hebben ontvangen. Nu lopen de spelers D en C om de pion heen en krijgen de bal terug van speler B en A. Ze maken een klein één tweetje. A komt nu op de positie van C en C speelt de bal in op speler F, B komt op de positie van D en D speelt de bal in op speler E. E en F kaatsen beide de bal terug op de speler waarvan ze de bal hebben ontvangen en daarna lopen ze beide om de pion en ontvangen de bal weer terug. 

Belangrijk is dat alle spelers ingesteld staan op hun voorvoeten zodat ze een bal kunnen ontvangen. Verder is het belangrijk dat iedereen geconcentreerd is en dat er telkens oogcontact is met elkaar.

Pass en trapvorm: ( links en rechts trainen )

· Bal binnenkantvoet inspelen met de juiste snelheid

· Bal kaatsen

· Wreeftrap over de grond

· Wreeftrap door de lucht

· Boogballetje of stiftballetje

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Eerst rustig aan beginnen en de afstanden niet te groot en later alles tempo opvoeren en afstanden groter maken.

· Iedereen moet ingesteld staan op zijn voorvoeten om de bal goed te kunnen kaatsen
· De bal kaatsen en niet passen ( bal met gevoel lekker klaar leggen op het juiste been )
· De ballen hard inspelen over de grond met de juiste balsnelheid
· Tijdens de één twee altijd oogcontact houden, dus als je na de kaats om de pion loopt, altijd met het gezicht en veld in of zo dat je oogcontact hebt met je medespeler.
· Coach iedere bal na. ( kaats of noem de naam van de speler die je inspeelt )
Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!

Organisatie: ( kijk naar het niveau van de groep en de leeftijd en bepaal dan de afstanden )
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C t/m A junioren 20 x 20 of 25 x25 en eventueel 30 x 30
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Het zoeken van de derde man:

Speler B speelt de bal in op speler D, speler A speelt de bal in op speler C. De spelers D en C kaatsen beide de bal terug op de speler waarvan ze de bal hebben ontvangen, dit zijn de spelers A en B. A opent hierna de bal op speler F en B opent na de kaats op speler E. Nu zoeken we telkens de derde man.

F kaatst de bal op speler C en deze opent de bal diagonaal op de speler die nu op de positie van speler D staat. E kaatst de bal op speler D en deze opent de bal op de speler die nu op de positie van C gaat. 

De spelers werken telkens één kant in en na ieder pass of opening kom je bij de eerst volgende pion terecht.

Belangrijke coachmomenten: Praatje, Plaatje en daadje
· Eerst rustig aan beginnen en later het tempo opvoeren en de afstanden groter maken.

· Alle spelers die een bal ontvangen ingesteld staan op hun voorvoeten, zodat ze de bal goed kunnen kaatsen en eventueel afstoppen  of aannemen.

· Bal strak inspelen met de juiste balsnelheid.

· Spelers elkaar onderling laten coachen ( kaatsen, openen, naam speler benoemen )

· Na de kaats bijsluiten bij de derde man, maar hou altijd oogcontact met je medespelers.( dus zorg dat je altijd het speel of oefenveld inkijkt )

· Iedereen moet telkens geconcentreerd zijn, het lijkt een makkelijke oefening maar op een gegeven moment beginnen spelers te verslappen. Doe telkens series van 3 á 5 min.

Herhalen, herhalen en nog eens herhalen!!!

